
  

                     
    

                                                                                                                                                                                   
 

3/11/2020 Coping with Stress (Cambodian) 
 

 
             
             
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
    

Department of Mental Health គំា្រទសុខុមាលភាពរបស់្រក�ម្រគ�សារ មិត�ភក�ិ និងសហការ�េ�ក��ងេខានធីរបស់េយើង។  េ�េពលអ�កសា� ប់ឮ ឣ‍ន ឬទស្សន‌ព័ត៌មានអំពីការផ�� ះ េឡើ ង

ៃនជំងឺឆ�ង អ�កឣ‍ចមានឣ‍រម�ណអ៍ន�ះសា និងបង‌� ញអការៈតានតឹង—សូម្ីបេ�េពលែដលការផ��ះេឡើ ងេន‌ះប៉ះពាល់ដល់មនុស្សែដលស�ិ តេ�ឆា� យពីកែន�ងែដលអ�ករស់េ� េហើយ

អ�កមានហានិភ័យទាប ឬគា� នហានិភ័យធា� ក់ខ��នឈឺក៏េដ‌យ។ ស�� ភាពតានតឹងទំាងេនះ គឺជ‌េរឿងធម�តា េហើយឣ‍ចទំនងជ‌េកើតេឡើ ងេលើ ជនែដលមានមនុស្សជ‌ក�្ីរសលាញ់េ�ែផ�កៃនពិភព េលាក

ែដលរងការប៉ះពាល់ពីការផ�� ះជំងឺ េនះ។ ក��ងអំឡ�ងការផ��ះជំងឺឆ�ង ចូរែថទំាសុខភាពរ‌ងកាយ និងសុខភាពផ��វចិត�របស់អ�កផ‌� ល់ និងបង‌� ញេមតា� ធម៌ដល់អ�កទំាងេន‌ះែដលរងផលប៉ះពាល់េដ‌យសារ

សា� នការណ៍េនះ។  

អ �ីែដលអ �កឣ‍ចេធ �ើបានេដ ើម្ប ីេដ‌ះ្រសាយភាពតានតងឹក ��ងឣ‍រម �ណ ៍

1. ្រគប ់្រគងភាពតានតងឹរបសអ់ �ក 

• ទទួលបានព័ត៌មាន។  េមើល្របភពែដលឣ‍ចទុកចិត�បានស្រមាប់ព័ត៌មានថ�ីៗអំពីសា좬� នភាពក��ងតំបន់។ 

• េផ‌� តឣ‍រម�ណ៍េលើភាពខា� ំងផ‌� ល់ខ��នរបស់អ�ក។ 

• រក្សោទមា� ប់មួយ។  

• ចំណ‌យេពលេដើម្ីបស្រមាក និងលំែហ។ 

2. ទទ ួលបានព ័តម៌ាន នងិជនូព ័តម៌ានដល្់រក �ម្រគ �សាររបសអ់ �ក  

• សា⎌� ល់ពីធនធានេវជ�សា⎌�ស� និងសុខភាពផ��វចិត�ក��ងសហគមន៍របស់អ�ក។ 

• េចៀសវ‌ងការែចករ�ែលកព័ត៌មានែដលមិនមានការប�� ក់អំពីជំ ងឺឆ�ង េដើម្ីបេចៀសវ‌ងការបេង�ើតការ ភ័យខា� ច និងភាពស�ន់េសា� ែដលមិនចំាបាច់។ 

• ផ�ល់ព័ត៌មានែដលសម្រសបតាមឣ‍យុនិងេសា띔� ះ្រតង់ដល់កុមារ និង្រត�វរក្សោភាពស�ប់េស��ម។ ជ‌ញឹកញ‌ប់កុមារមានឣ‍រម�ណ៍ដូចអ�កែដរ។ 

3. ទាក់ទងជ‌មយួសហគមនរ៍បសអ់ �កតាមអនឡ‍ញ ឬតាមទរូសព័ � 

• រក្សោទំន‌ក់ទំនងជ‌មួយ្រគ�សារ និងមិត�ភក�តិាមរយៈការេផ�ើសា쓌រសង�ម ឬតាមការេ�ទូរស័ព� 

• ចូលរួមក��ង្រក�មជែជកអនឡ‍ញរបស់សហគមន៍ និង/ឬ្រក�មជំេនឿ 

• ទទួលយកជំនួយពី្រគ�សារ មិត�ភក�ិ អ�ករួមការង‌រ និងបព�ជិត។ 

• ទាក់ទងេ�អ�កជិតខាង និងមិត�ភក�ិែដលមានត្រម�វការពិេសស ែដលឣ‍ច្រត�វការជំនួយរបស់អ�ក។ 

4. ទាក់ទង នងិជយួ ខណៈ្របកានខ់ា� បន់វូេគាលការណរ៍ក្សោគលំាតសង�ម 

• េបើសិនជ‌អ�កڔាស� ល់នរណ‌មា� ក់ែដលរងប៉ះពាល់េដ‌យសារការផ��ះជំ ងឺេនះ ចូរទូរស័ព�េ�ពួកេគេដើម្ីបដឹងថ‌េតើពួកេគសុខទុក�យ៉‌ងណ‌ និង្រត�វចងចំាថ‌រក្សោការសមា� ត់របស់ពួកេគ។ 

• ពិចារណ‌ទេង�ើេមតា� ធម៌ស្រមាប់អ�កែដល្រត�វបានេស�ើឲ្យអនុវត�ការរក្សោគំលាតសង�ម ដូចជ‌ប���នម��បឣ‍ហា󈮚󈮚󈮚󈮚󈮚󈮚󈮚󈮚  

5. ្រត �វ េចះេយ‌គយលអ់ធ្យោ្រសយ័ 

• េចៀសវ‌ងការស�ីបេន‌� សនរណ‌មា� ក់ ឬសន�ត់ថ‌នរណ‌មា� ក់មានជំងឺ េដ‌យសាររូបរ‌ងរបស់ពួកេគ ឬទីកែន�ងែដលពួកេគ ឬ្រគ�សាររបស់ពួកេគមកពី។ 

• ជំងឺឆ�ងមិនទាក់ទងជ‌មួយ្រក�មជ‌តិសា䅈សន៍ ឬជនជ‌តិណ‌មួយេឡើយ។ ជួយនិយ‌យេដ‌យេមតា嫄� ធម៌ េ�េពលអ�កឮពា嫄ក្យចរចា嫄មឣ‍រ‌ម ឬកា䜈រេរ�សេអើងអវ�ជ�មា䜈ន

ែដលបង�ឲ្យមានការេរ�សេអើងជ‌តិសាសន៍ និងការស�ប់េខ�ើមជនបរេទស។  

ពិចារណ‌ែស�ងរកជំនួយពីអ�កមានវ�ជ‌� ជីវៈ េបើសិនជ‌អ�កឬមនុស្សជ‌ទី្រសលាញ់របស់អ�កមានការលំបាកក��ងការេដ‌ះ្រសា习យសា师� នការណ៍េនះ។ 

 

 

 

 ការេដ‌ះ្រសាយភាពតានតឹងក��ងអឡំ �ងការផ�ះជងំឆឺ�ងែដលត្រម�វឲ្យមានការរក្សោគលំាតសង�ម  
ឯកសា怸រេយ‌ងស្រមាបក់ារែថទាសំខុភាព ន ិងសខុមុាលភាពផ ��វចតិ �  

្រត �វសកម �ជ‌នចិ �! 

 

1. ទទលួបានព័ត៌មានពី្របភពែដលឣ‍ចទកុចិត�បាន។ 

 

2. រក្សោទំន‌ក់ទំនងជ‌មួយមិត�ភក�ិ ្រគ�សា⭠រ និង្រក�មសហគមន។៍  

 

3. មានឥរ�យ‌បថ និងទស្សនៈវ�ជ�មាន។ 
  

  

 

ធនធាន 

 

Lo s Angeles County  

Department of Mental Health 

ែខ្សទរូសព �ជនំយួ Access Center 24/7 

(800) 854-7771 

(562) 651-2549 TDD/TTY 

ht tps://dmh.lacounty.gov  

 

Lo s Angeles County 

Department of Public Health៖ 

ht tp://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/  

ឬទ ូរសព �េ�េលខ 2-1-1 ស្រមាបព់ត័ម៌ានបែន �ម 
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